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テニスで健康・長生き
ﾈ''１和住純
専門家は、ウォーキング３０分～４０分したあと、腕立て２０
回と腹筋２０１面|を２セットから３セット、週２回～３回行う
という、メニューを指摘し実行して下さいと教えてくれる。
私、テニス専門家としては、球技の面白さを楽しみながら、
体を動かす方法をお勧めします。初心者はテニス教室に定
期的に通うことにより、適度の運動し、徐々に体力を付けて
いく。テニス経験者はエンジョイテニスでダブルスを１セッ
ト１試合として､２試合から３試合を週に１度～２度位のペー
スで体を動かし汗をかくことで、ストレスを解消し、スポー
ツの快感を生活リズムの中で行えれば理想的である。
年配のテニス愛好者は、毎'三1が[1曜日であり、元気なご老
人がテニスクラブで楽しそうに汗をかいています。
体を動かせばよいというものでもありませんが、準備運動
を欠かさず、適度な運動量にして、あくまでもオーバーワー
クで無I1l1をしないことと、'二1分の体力を過信しないことです。
国内外のシニアテニス大会は、３５歳以上からは、８０歳まで、
５才刻みの年齢別大会が数多く開催されています。
実力に合わせた、レベルで試合に挑戦してみては如何で
しょうか、まずは、参加することに意義があります。テニス
万人の願いは、健康で長生きすることです。
現代社会では仕事や人間との関わりで、疲労やストレス
がたまり、体力、気力と使い果たし、それらを解消しなけれ
ば、生活のバランスを保つことが難しくなっている。
スポーツをすれば、健康で体力がつくでしょうか？
普段運動をしていない人が､急激にからだを動かすことは、
危険であるし、自分の体力に応じて適度のスポーツをするこ
とが大切である。
競技スポーツ思考の人々は、すでに体力、気力、技術が
ある税度、出来上がった状態なので、さらにそのスポーツ高
めることにより、技術や体力のレベルアップを目指す方法も
理解していると思う。
しかし、生涯スポーツにおいて、健康維持や体力をどの
ようにつけていったらよいか､一般人はI1I1解に苦しむと忠う。
ましては、スポーツを全くしない人も多いはずです。それぞ
れ、人は環境によって生活リズムが異なるので、現代社会
では、健康のために何をしたら良いか解らない。
例えば、メタポリック症候群という言葉が、気になる人に
は､規則正しい食生活と適度な運動をして､体重をコントロー
ルしなければならないことは、百も承知のはずである。ある で長生きが出来ればいいですね。
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